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1 К Е Н Л В Е Н П Е Б
2 Б Н И В Д К И Ы Л В
3 Е Д П Ы Ш Н Д Е К Е
4 Н Ш Е Ш Б В К П Н И
5 Ы Л Н Е В Ы В Ы П Д
6 К В Ы М Ш М Л И Л П
7 П Л М Ы Е Б Д Б Ы Ш
8 В Д К Л Д Ы П В Ш Л
9 Ш Е М К Б Ш Н Ы М Б

10 Ы Ш И Л В Е Ш П К Д

линия отреза — карточка формата A5

Упражнение «близко — далеко»
1. Повесьте большую таблицу на уровне глаз и встаньте в 3 м от неё. Если носите очки для дали — оставайтесь в них.

2. Возьмите малую таблицу в руку и держите на расстоянии 30–40 см, чуть ниже уровня глаз.

3. Прочитайте первую строку малой таблицы, затем переведите взгляд и прочитайте ту же строку на большой. Каждый
раз дождитесь, пока буквы станут чёткими.

4. Продолжайте строка за строкой: 3–5 минут, 1–2 раза в день. Не забывайте моргать; при рези в глазах или головной
боли остановитесь.

5. Усложнение: читайте через одну букву, по столбцам или снизу вверх.

Упражнение тренирует переключение фокуса между близью и далью. Оно помогает сделать паузу в работе за экраном, но не лечит
близорукость и не заменяет очки.
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Проверьте: линия должна быть ровно 10 см. Печатайте в
масштабе 100% («Реальный размер»).
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